Terveys Qigong — BA DUAN JIN
Jianshen Qigong / Health Qigong — BA DUAN JIN

BA DUAN JIN

Liikkeen nimi

Pinyin Chinese / English

Kuva

Valmiusasento / Aloitusliike

Yubeéi shi / Qi shi
Preparing / Beginning Position

1 Kannattele taivasta kaksin
kasin saadellaksesi
Kolmoislammitinta

Liang shou tuo tian li sanjiao

Holding the Hands High with
Palms Up to Regulate the
Internal Organs

2 | Jannita jousta molempiin
suuntiin kuin ampuisit
petolinnun

Zuoyou kai gong si shé diao

Posing as an Archer Shooting
Both Left-and-Right-Handed

3 | Nosta yhta katta saadelldksesi
Pernaa ja Mahalaukkua

Tiaoli pi wei bi dan ju

Holding One Arm Aloft to
Regulate the Functions of the
Spleen and Stomach

4 | Katso taakse parantaaksesi
viisi vaivaa ja seitseman
hairiotilaa

Wau lao qi shang xiang /
Wang hou qgiao

Looking Backwards to Prevent
Sickness and Strain
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5 | Pydrita paata ja heiluta hantaa
(takapuolta) poistaaksesi
Syddmen Tulen

Yao téu bai wei / Tan qu xin huo

Swinging the Head and
Lowering the Body to Relieve
Stress

6 | Tartu kaksin kasin jalkateriin
lujittaaksesi Munuaisia ja
alaselkaa

Liang shou pan zu gu shén yao

Moving the Hands down the
Back and Legs and Touching
the Feet to Strengthen the
Kidneys

7 | Purista kadet nyrkkiin ja katso
voimakkaasti lisataksesi qita
ja voimaa

Cuan quan, nu mu zeng qi li

Thrusting the Fists and Making
the Eyes Glare to Enhance
Strength

8 | Laske kantapaat seitseman
kertaa karkottaaksesi kaikki

Béihou qi dian zhu bing xiao

vaivat Raising and Lowering the Heels
to Cure Diseases
Lopetusliike Shou shi

Closing Position
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